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САЛАТЫ ИЗ ОГУРЦОВ 


САЛАТ ИЗ СВЕЖИХ ОГУРЦОВ СЭСТРАГОНОМ 

2 крупных огурца, 100 г майонеза, 1 ѵ. ложка гор¬ 
чицы, / ѵ, ложка мелко нарубленных листы’в астра- 
гона, 1-2 стручка сладкого перца {можно маринован¬ 
ных). соль. 

Огурцы о чи ст ит ь, удалить семена, нарезать кубп- 
ка«*іі но не слишком мелкими, и слегка отварить в 
подсоленной воде (оіш должны остаться твердыми), 
после чего хорошо обсушить. За 30 минут до подач и 
на стол заправить майонезом, смешанным с горчицей 
и приправленным листьями эстрагона. 

Можно посолить и выставить салат в прохладное 
место. Украсить ломтиками стручкового перца. Хлеб 
к салату рекомендуется слегка поджарить. 

САЛАТ ИЗ СВЕЖИХ ОГУРЦОВ С КАПУСТОЙ 

2—3 огурца, І небольшой кочан свежей капусты, 4- 
5 редисок, зелень петрушки и сельдерея. 2 Ст. ложки 
оливкового масла, листья салата или I помидор. 

Вымытые сухие огурцы нарезать тонкими ломти¬ 
ками, свежую белокочанную капусту и редиску из¬ 
рубить, перемешать с рублеными листьями петруш¬ 
ки или сельдерея. Заправить оливковым маслом. До¬ 
бавить листья салата или ломтики помидора. 

ОГУРЦЫ С РЕПЧАТЫМ луком В УКСУСЕ 

3 огурца, I большая головка репчатого лука. 1/3 
стакана 3% го уксуса, соль, сахар, зелень. 
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Огурцы изрезать тонкими ломтиками іі выложить на 
плоское блюдо. Лук нарезать колечками, залить кипят¬ 
ком, к которому подлит уксус. Остывшие кольца лука 
положить на оіурцы и залить уксусом, в котором ра¬ 
створены соль и сахар. Украсить зеленью петрушки. 

САЛАТ ИЗ СВЕЖИХ ОГУРЦОВ и яиц 

3 огурца, 3 яйца, сваренных вкрутую, 1 головка 
репчатого лука. 1/4 стакана сметанного соуса, ук 
роп, немного сока лимона. 

Огурцы и яйца нарезать ломтиками и выложить н 
салатник. Залить сметанным соусом, добавить 1-2 ч. 
ложки лимонного сока в посыпать мелко нарзанным 
укропом. 

САЛАТ ИЗ СВЕЖИХ ОГУРЦОВ И ЯБЛОК 

3 огурца. 3 яблока, 1(2 головки репчатого лука, 
1 /2 стакана соуса из эстрагона и горчицы, 1 ч. лож¬ 
ка сахара. 

Огурцы и яблоки нарезать брусочками или солом¬ 
кой, добавить нарезанный кольцами лук и залить со¬ 
усом из эстрагона и горчицы. В соус по желанию до¬ 
бавить немного сахара. 

Выложить в салатник, поставить на полчаса в хо¬ 
лодильник и затем подавать к столу. 

САЛАТ ИЗ МАРИНОВАННЫХ ОГУРЦОВ 
С КВАШЕНОЙ КАПУСТОЙ 

1 00 г маринованных огурцов, 150 г квашеной капу¬ 
сты, 100 г моркови, 70г репчатого лука, 50-100 г 
майонеза, 1 ст . ложка тертого хрена. 

Морковь натереть на крупной терке, огурцы и лук 
мелко паразитъ. Все смешать, добавить хрен и капус¬ 
ту и заправить майонезом. 
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САЛАТ ИЗ МАРИНОВАННЫХ ОГУРЦОВ 
С ТОМАТНЫМ СОКОМ 

200 г огурцов, 200 г консервированного зеленого го¬ 
рошка. 100 г репчатого лука. 2 зубчика чеснока. 4 ст. 
ложки растительного масла. I ч. ложка 37с ного у к 
суса, 1ОО г томатного сока или 1 ст. ложка томата- 
пасты па 100 г воды, зеленый лук, соль. 

Зеленый и репчатый лук нарезать колечками, чес¬ 
нок натереть на мелкой терке, оі-урцы нарезать куби¬ 
ками. Все смешать, добавить горошек, растительное 
масло, перец, уксус и томатный сок. 

САЛАТ С ЧЕРЕМШОЙ 

3-4 лучки черемши, 1 лучок петрушки, 2 огурца, 
4 яйца, сваренных вкрутую, 4 отварных картофели 
ны, 100 г зеленого горошка. 200 г вареной обезжирен 
ной колбасы, 1 лучок зеленого лука. 

Все овощи и зелень тщательно вымыть и просу¬ 
шить, мелко нарезать, посолить, хорошо перемешать, 
добавить зеленый горошек, вареную колбасу и запра¬ 
вить майонезом. 

Можно приготовить этот салат только из черемши, 
зеленого лука, огурца, яиц. 

САЛАТ ИЗ ОГУРЦОВ, РЕДЬКИ И ЯБЛОК 

200 г огурцов, 100 г редьки, 200 г яблок, 1-2 крас 
ных сладких перца. 4 зубчика чеснока. 200 г майоне¬ 
за. соль, немного сахара. 

Очищенные огурцы, редьку и яблоки нарезать со¬ 
ломкой, смешать с мелко нарезанным перцем и тол¬ 
ченым чесноком, полить майонезом. При желаппн 
можно немного подсластить. 
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САЛАТ ИЗ ОГУРЦОВ С БРЫНЗОЙ 

5 -6 огурцов, 3-4 помидора. 150 г зеленого лука, 
200 г малосоленой брынзы, 40 г сливочного масла, зе 
лень петрушки, соль. 

Огурцы и помидоры нарезать кружочками, посо¬ 
лить. В салатник или тарелку положить по 2 ломти¬ 
ка свежей брынзы, на брынзу — кусочки сливочного 
масла. Мелко нарезать лук. Сверху сыра уложить кру¬ 
жочки огурцов и помидоров, измельченный лук. Ук¬ 
расить зеленью петрушки. 

САЛАТ ИЗ СОЛЕНЫХ ОГУРЦОВ С ОВОЩАМИ 

300 г соленых огурцов, 200 г сладкого перца, 300 г 
помидоров, 150 г репчатого лука. 2 яйца, сваренных 
вкрутую, 250г майонеза, зелень. 

Огурцы нарезать кружками, перец — соломкой, 
помидоры — дольками, лук пацншковать. Все про¬ 
дукты смешать, добавить рубленую зелень, заправить 
майонезом- Посыпать кушанье рубленым яйцом. 

Ч» 

САЛАТ из СОЛЕНЫХ ОГУРЦОВ С СЫРОМ 

3-4 соленых огурца, 2—3 моркови . 250 г твердого 
сыра. 3/4 стакана майонеза, соль. 

Вареную морковь, сыр и огурцы нарезать солом¬ 
кой, перемешать и заправить солью и маионезом- 

САЛАТ ИЗ СОЛЕНЫХ ОГУРЦОВ С КАРТОФЕЛЕМ 

150- 200 г соленых огурцов, 400 г картофеля , 150 г 
репчатого лука, 150 г майонеза. 2ст. ложки расти¬ 
тельного масле, черный молотый перец, зелень. 

Огурцы наі*езать кружками, лук ■— кольцами. Кар¬ 
тофель отварить «в мундире* и нарезать тонкими 
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кружками. В салатник уложить первый слой — кар¬ 
тофель, второй слой — лук, третий слон — огурцы. 
Сверху залить смесью майонеза с растительным мас¬ 
лом, в которую добавлен перец. Украсить веточками 
зелени. 

САЛАТ ИЗ СОЛЕНЫХ ОГУРЦОВ, СЕЛЬДЕРЕЯ 
И ГРИБОВ 

2 соленых огурца, 1 корень сельдерея, 200 г соленых 
или маринованных грибов. 100 г майонеза или смета¬ 
ны, 30 г растительного масла. 

Корень сельдереи натереть ня терке, залить расти¬ 
тельным маслом и соком от нарезанных огурцов. 
Огурцы мелко нарезать, грибы нарезать соломкой. Все 
компоненты перемешать с майонезом или сметаной, 
добавить по вкусу соль и сахар. 

У красить салат ломтиками огурцов, листьями сель- 
дерев и грибами. 
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САЛАТЫ ИЗ ПОМИДОРОВ 


САЛАТ «СКІІЬОРШМИДОР* 

500 г помидорок, 150? твердого сыра, 125 г маію 
неза, 2 зубчика чеснока, зелень кинзы* петрушки, ук 
ропа, 

Помидоры помыть, нарезать толстыми кружочка¬ 
ми и выложить на блюдо* 

Сыр натереть на крупной терке, переметать с май¬ 
онезом до получения однородной массы* 

Чеснок и зелень мелко порубить. 

На каждый кружок помидора выложить чайной 
ложкой сырную массу. Посыпать сверху зеленью и 
из м ел ьчен ныы чес ноком і 

САЛАТ ИЗ ПОМИДОРОВ СО СМЕТАНОЙ 
II ХРЕНОМ 

500- 700 г помидорок, 4 ст, л, зеякни петрушки и 
укропа, 2ст.л. тертого хрена. 2/3 стакана смета 
ны, / ст. л* майонеза, 1 ч. ложка сахара , соль. 

Помидоры разрезать на 4 юти 8 частей, залить сме¬ 
сью сметаны, майонеза, хрена, соли и сахара, посы¬ 
пать рубленой зеленью, заправить сошью, сахаром, 
полить густой сметаной. 

ИСПАНСКИЙ САЛАТ ИЗ ПОМИДОРОВ И ОГУРЦОВ 

500 г огурцов, 500 г помидорок, 1-2 голокки репчи 
того лука. Зет. ложки растительнаго масла. I ст, 
ложка уксуса, перец и соль, I ст. ложка тертого хр+ ? 
на. 1 зубчик чеснока. 
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Блюдо для салата натереть чесноком. Помидоры и 
огурцы нарезать тонкими ломтиками и положить в 
миску — СЛОЙ помидоров, слой огурцов, пересыпая 
эти слои мелко нарубленным репчатым луком. Ово¬ 
щи не перемешивать, а только полить соусом, приго¬ 
товленным из растительного масла, уксуса, перца и 
соли, причем каждый слой полить в отдельности. 
Сверху посыпать тертым хреном. 

СЛЛЛТ СО ВЗБИТЫМИ СЛИВКА МИ и ЩАВЕЛЕМ 

35 / помидоров, 30 г славного перца, 30 г сельдерея. 
30 г. свеклы, 20 г щавеля. 20 г Зб% ных сливок, 10 г 
листорого салата. 1/2 яйца, сваренного вкрутую, 
уксус, лслень, черный молотый перец, соль. 

Ля зеленого перца удалить плодоножки и семена, 
поблантировать, очистить от кожицы, охладить и 
на шинковать. Стебли сельдерея нарезать поперек дли¬ 
ной 2-3 см, отварить в подсоленной и подкисленной 
уксусом воде, откинуть на сито и охладить. Свеклу 
промыть, отварить с солью и уксусом, очистить от 
кожуры и нарезать фигурным ножом на брусочки. 
Щавель обдать крутым кипятком, мелко порубить, 
смешать со взбитыми сливками и добавить черный 
молотый перец и соль. В еалатпик на листья салата 
выложить слоями перец, свеклу и сельдерей, полить 
сверху соусом со щавелем и украсить дольками по¬ 
мидоров, пареных яиц и зеленью. 

САЛАТ ИЗ ШПИНАТА И ПОМИДОРОВ 

500 г шпината. 5 помидоров, 2 яйца, сваренных 
вкрутую, сок 1/2 лимона, 50 г сливок, соль, черный 
молотый перец. 

Промыть я мелко нарезать шпинат, помидоры на¬ 
резать дольками. Переложить в салатник, добавить 
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яйца, нарезанные ломтиками, залить соусом, приго¬ 
товленным из сливок и сока лимона, поперчить я по¬ 
солить. Подавать в охлажденном виде. 

САЛАТ ИЗ ПОМИДОРОВ С ФИСТАШКАМИ 

3- 4 помидора, 2 золовки репчатого лука. 100 г фи 
сташек, соль, молотый красный перец. 

Помидоры очистить, удалять семена, мякоть мел¬ 
ко нарезать, смешать с измельченным луком, толче¬ 
ными фисташками, посолить, поперчить и выдержать 
10 минут. 

САЛАТ ИЗ ПОМИДОРОВ, ЛУКА, ЧЕСНОКА 
И ОРЕХОВ 

4- 5 помидоров. 1 головка реп чатого луки, 1/2 ста 
кана орехов, 3 ст, ложки оливкового масла, I зубчик 
чеснока, соль, перец. 

Нарезать помидоры к лук, посолить, сильно попер¬ 
чить и перемешать с размельченными орехами, тол¬ 
ченными с чесноком, и е оливковым маслом. 

До подачи па стол держать салат на холоде. 

САЛАТ ИЗ СВЕЖИХ КАБАЧКОВ И ПОМИДОРОВ 

800 г кабачков, 50 г помидоров. 2 головки репчато¬ 
го лука, I пучок укропа, 2 ч. ложки тертой цедры ли 
моча. 150 г майонеза, соль. 

Кабачки вымыть, очистить от кожуры и семян и 
натереть на крупной терке. Добавить свежие, наре¬ 
занные тонкими ломтиками помидоры. Смешать их с 
мелко нарезанным луком, рубленой зеленью и дед 
рой лимона. Все перемешать, посолить и заправить 
майонезом. 


ІО 


САЛАТ из ТЫКВЫ С ПОМИДОРАМИ И ТВОРОГОМ 

600 г тыквы, 400 г помидоров, 300 г творога, 200 г 
сметаны, 120 г репчатого лука, зелень, листья зеле 
кого салата, соль. 

Вымытую и очищенную тыкву натереть на круп¬ 
ной терке. Помидоры нарезать ломтиками, репчатый 
лук — кружочками. Мелко порубить зелень. Приго- 
тов ленные продукты смутятъ, добшшть творог и сме¬ 
тану, после тщательно перемешать* Готовый салат 
выложить на листья зеленого салата, украсить зеле¬ 
нью и ломтиками помидора. 
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САЛАТЫ ИЗ КАПУСТЫ 


САЛЛТ113 КАПУСТЫ 

$00 г белокочанной капусты, уксус, сахар. масло 
растительное, соль. 

Капусту топко нашинковать, положить в кастрю¬ 
лю, влить уксус, добавить соль и, помешивая, нагреть 
до исчезновения вкуса сырой капусты и выделения 
сока. 

Капуста должна при разжевывании слегка хрус¬ 
теть на зубах. 

Затем капусту быст^ю охладить, заправить расти¬ 
тельным маслом, солью и сахаром. Положить и салат¬ 
ник, переметать. 

САЛЛТ ИЗ КАПУСТЫ С ЯБЛОЧНЫМ СОКОМ 

)$0г белокочанной капусты, 3 помидора. 2 мбло* 
ка, I маленькая головка репчатого лука. I стакан пр¬ 
осветленного яблочного сока . 2 ст. ложки лимонного 
сока, сахар, соль, 

Подготовленную капусту нашинковать и перете¬ 
реть с солью, добавить мелко нарезанные кубиками 
помидоры, тертые вместе с кожурой яблоки, тертый 
лук. Затем залить салат яблочным соком и дать на¬ 
стояться. Добавить щепотку сахара, лимонный сок. 
Все перемешать. Украсить кусочками яблока. 

САЛАТ ИЗ БЕЛОКОЧАННОЙ К АПУСТЫ 
С АПЕЛЬСИНАМИ 

250 г белокочанной ка пусты, 200 г апельсинов, 50 г 
яблок, 112 лимона. 3 ст. ложки майонеза, соль . 
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Капусту на шин ковать и перетереть с солью до по¬ 
явления сока, полить лимонным соком и дать посто¬ 
ять 1 час. Яблоки натереть на крупной терке, апель¬ 
сины мелко нарезать. Все продукты смешать и запра¬ 
вить майонезом. 


САЛАТ ИЗ БЕЛОКОЧАННОЙ КАПУСТЫ С ГРИБАМИ 

400 г белокочанной капусты. 3-4 картофелины. 
2-3 головки репчатого лука. 1 зубчик чеснока, 50 г 
грибов, масло оливковое, соль. 

Капусту нашинковать мелкой соломкой и проте¬ 
реть с солью, отварной картофель нарезать ломтика¬ 
ми, лук — полукольцами, зубчик чеснока растереть 
с солью. Соленые грибы нарезать мелкими ломтика¬ 
ми, заправить все оливковым маслом и разложить в 
подготовленную посуду. 

САЛАТ 1 ИЗ КАПУСТЫ С СЕЛЬДЕРЕЕМ 
И ЯБЛОКАМИ 

300 г белокочанной капусты. 2 моркови, 50 г сель¬ 
дерея. I зеленое яблоко, 40 г зеленого лука, 1 стакан 
сметаны, соль. 

Вымытые и высушенные овощи, корень сельдерея 
и яблоки нарезать соломкой. Предварительно корень 
сельдерея рекомендуется выдержать в холодной воде, 
чтобы он приобрел свежесть. Зеленый лук нашинко¬ 
вать, капусту протереть е солью и сразу же переме¬ 
шать с нарезанными овощами и яблоками. Салат по¬ 
солить и заправить сметаной. 

САЛАТ * ПРЯНЫЙ» 

400 г белокочанной капусты, 400 г яблок, 200 г 
ядер грецких орехов, 120 г сыра, I ч. ложка сахара, 
лимонная кислота, зеленъ петрушки, корица, соль. 
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Нашинковать тонкой соломкой свежую белокочан¬ 
ную капусту и очищенные от кожицы и семян ябло¬ 
ки, Смешать их, добавить Корину, лимонную кисло¬ 
ту с сахаром, разведенную в 1 ст. ложке кипяченой 
воды, заправить майонезом. Выложить горкой л са¬ 
латник, сверху посыпать потертым на мелкой терке 
сыром и измельченными орехами. У красить зеленью 
и дольками яблок, 

САЛАТ ИЗ БЕЛОКОЧАННОЙ КАПУСТЫ 
II ЧЕРНОСЛИВА 

400 2 белокочанной капусты, I морковь. 100 г чер 
нослива, 1 ч.. ложка сахара, лимонная кислота. 

Нарезать соломкой свежую капусту, посыпать ее 
сахаром, потереть руками до появления сока, сок от¬ 
жать. Заранее замочить чернослив. Когда он набух¬ 
нет, вынуть косточки, плоды нарезать кусочками. 
Натереть на крупной терке свежую морковь. Капус¬ 
ту, морковь и чернослив соединить, перемешать и до¬ 
бавить разбавленпую водой лимонную кислоту или 
сок лимона. Перед подачей на стол украсить черно-' 
сливом и ломтиком моркови. 

САЛАТ ИЗ БЕЛОКОЧАННОЙ КАПУСТЫ 
ПОД СОУСОМ ИЗ ЯИЦ 

400 г белокочанной капусты, 150 г яблок, 100 г реп 
на того лука, 3 яйца, сваренных вкрутую, 70 г сливок, 
2 ст. ложки растительного масла, 1 ч. ложки горчи 
цы, / ст. ложка лимонного сока, сахар, соль. 

Капусту нашинковать и перетереть с солью до вы¬ 
деления сока. Яблоки натереть на крупной терке, лук 
мелко нарезать. Все продукты перемешать. Яичные 
желтки растереть, смешать со сливками, раститель¬ 
ным маслом, лимонным соком и горчицей. Этим со¬ 
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усом полить салат и украсить мелко нарезанными бел¬ 
ками. 


САЛАТ ИЗ БЕЛОКОЧАННОЙ КАПУСТЫ 

С КАРТОФЕЛЕМ, ТЫКВОЙ И ПОМИДОРАМИ 

200 г белокочанной капусты, 200 г тыквы, 1 неболь¬ 
шая картофелина. 2 3 небольших помидора, 1/2 голов¬ 
ки репчатого лука, зелень петрушки или укропа , соль. 

Вареный картофель и сырую тыкву очистить и на¬ 
резать тонкими ломтиками, сбрызнуть соевым маслом 
и запекать в духовом шкафу в течение 10-15 минут. 
Капусту нарезать соломкой и припустить (5—10 ми- 
нут) в собственном соку с добавлением соли. В салат¬ 
ник уложить запеченную тыкву, припущенную капу¬ 
сту, нарезанные ломтиками помидоры и картофель, 
нашинкованный лук. Салат заправить соевым маслом 
и посыпать рубленой зеленью. 

САЛАТ ИЗ КРАСНОКОЧАтюй КАПУСТЫ 
С ФАСОЛЬЮ 

500 г краснокочанной капусты, 100 г фасоли, 200 г 
яблок, зеленый лук, 80 г оливкового масла, 1 ст. лож 
ка сахара, яблочный уксус, соль. 

Обработанную капусту надевать тонкой соломкой, 
бланшировать 3 минуты, откинуть на дуршлаг и ох¬ 
ладить. Прибавить отваренную и охлажденную фа¬ 
соль, натертые на крупной терке яблоки, мелко паре¬ 
за нпый зеленый лук, оливковое масло, уксус, соль, 
сахар и все перемешать. 

САЛАТ «МЕДОВЫЙ» 

400г краснокочанной капусты, 4 яблоки. 4 груши. 
100 г твердого сыра, 4 ст. ложки меда, 100 мл олив¬ 
кового масла, соль. 















Капусту очистить, мелко нашинковать. 

Яблоки и груши очистить от кожицы, удалить сер, 
дцевниу* нарезать соломкой, 

Съгр натег>еть па крупной терке. 

Смешать псе ингредиенты* салат посолить, заира, 
вить медом и растительным маслом. 

САЛАТ ИЗ КРАСНОКОЧАННОЙ КАПУСТЫ 
С МИНДАЛЕМ И ВИНОМ 

400 г краснокочанной капусты, I головка, репчате 
го лука, 50 г миндаля, I яблоко, 1/2 стакана столо¬ 
вого краснаго вина, 3 ст. ложки оливкового масла. 
1 ст. ложка горчицы, зелень петрушки, сахар, соль, 
черный молот ый перец по вкусу. 

Капусту мелко папщнковатъ и посолить; лук и очи¬ 
щенные яблоки мелко нарезать; миндаль ошпарить 
кипятком, очистить от кожьщы, тонко нарезать. Ка¬ 
пусту, лук, яблоки и миндаль смешать, Горчицу рас¬ 
тереть с растительным маслом, добавить зелень и, 
растирая, медленно ввести вино. В получившийся, 
соус добавить соль, сахар, перец и заправить продук¬ 
ты. Все тщательно перемешать и выложить в салат¬ 
ник. 


САЛАТ ИЗ БРЮССЕЛЬСКОЙ КАПУСТЫ 
С ХРЕНОМ 

300 г брюссельской капусты, 80 г репчатого лука, 
1/2 лимона. 2 ч. ложки тертого хрена, 2 ст, ложки 
растительного масла, 30 г зеленого лука, зелень, соль . 

Кочетки капусты нашинковать л потушить в ма¬ 
лом количестве воды. Откинуть на дуршлаг и запра¬ 
вить смесью из растительного масла, лимонного сока, 
хрена, мелко нарезанного репчатого лука и соли. Ук¬ 
расить нарезанным зеленым луком и зеленью. 
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I =- САЛАТЫ ИЗ СВЕКЛЫ 


САЛАТ С ХРЕНОМ «БАГРЯНЕЦ» 

500 г. свеклы, 1 корень хрена, 1/2 ч, ложки тмина, 
1/2 ч. ложки соли, 2ст.л. растительного масла, 2 
крупные головки репчатого лука, 1 ч. ложка сахара, 
6 ст. ложек уксуса , 6 ст. ложек воды. 

Свеклу отварить, нарезать ломтиками, добавить 
пвтертый на мелкой терке хрен, посыпать тмином. 

Воду с солью, сахаром и уксусом довести до кипе¬ 
ния, залить полученным маринадом свеклу. 

> Лук нарезать полукольцами и обжарить в 2 ст. 
ложках растительного масла. Добавитъ лук в свеклу. 
Все ингредиенты перемешать и выложить в салатник, 

САЛАТ ИЗ СВЕКЛЫ .ЧЕСНОЧНЫЙ* 

2 4 свеклы, 5 в зубчиков жалкого чеснока, зелень, 
масло подсолнечное, уксус, соус соевый , соль, 

в Отварить свеклу, нарезать кружочками или лом- 

3 тиками, заправить подсолнечным маслом* уксусом, 

солью и соевым соусом. Добавить перетертый с солью 
молодой чеснок. 

Салат уложить я салатник и украсить веточками 
зелени. 


САЛАТСБОБАМИ «РИМСКИЙ» 

2 свеклы. I стакан консервированных богёоа, I со 
леиыіі огурец. 1 морковь, I ліщо. сваренное вкрутую, 
I стакан сметаны. 


7 Оиннныс сядяі - 
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Свеклу отварить в подсоленной воде до готовнос¬ 
ти, очистить, натереть на крупной терке. Соленый 
огурец нарезать мелкими кубиками, морковь натереть 
ня мелкой терке, яйцо порубить. 

Смещать все ингредиенты, включая консервиро¬ 
ванные бобы. Заправить салат сметаной и выложить 
в салатник. 

САЛАТ ИЗ СВЕКЛЫ С ГРИВАМИ 

2 свеклы. I головка репчатого лука, 100 г обжарен¬ 
ных грибов. I ст. ложка тертого хрена , 1 ст. ложка 
растительного масли, зелень, соль. 

Свеклу отварить, охладить, очистить и натереть на 
крупной терке. Репчатый лук нарезать мелкими ку¬ 
биками и обжарить на растительном масле до золоти¬ 
стого цвета. Свежие грибы {шампиньоны или «вешен¬ 
ки*) отварить в подсоленной воде и обжарить в рас¬ 
тительном масле. Порезать лапшой. Все продукты 
соединить, переметать, посолитъ по вкусу, добавить 
тертый хрен и растительное масло. Украсить салат 
веточками зелени. 

САЛАТ ИЗ СВЕКЛЫ С КАРТОФЕЛЕМ, ФАСОЛЬЮ 
И СЛАДКИМ ПЕРЦЕМ 

6 картофелин, 1(2 стакана белой фасоли, 200 г 
сладкого перца, I ст, ложка растительного масла, 
зелень, соль, перец, уксус. 

Картофель отваричъ в кожуре и очистить. Свеклу 
испечь и также очистить от кожицы. Нарезать про¬ 
дукты маленькими кубиками и смешать с вареной 
фасолью и сладким перцем, нарезанным кубиками, 
Все перемешать и заправить растительным маслом, 
солью, перцем и уксусом но вкусу. 


Выложить салат в салатник, украсить кольцами 
перца и зеленью. 

САЛАТ ИЗ СВЕКЛЫ И РЕВЕНЯ 

10 шт. молодой свеклы. 200 г ревеня, 100 г сахара, 
зелень укропа или петрушки, тертая лимонная цед¬ 
ра, мята. 

Приготовленный ревень нарезать поперек топки¬ 
ми ломтиками, смешать с сахаром и поставить на 
30 минут в прохладное место. Свеклу натереть, зап¬ 
равить зеленью пли лимонной цедрой, перемешать с 
подготовленным реяенем и разложить я посуду. 
Украсить измельченными листиками мяты. 

САЛАТ ИЗ СВЕКЛЫ С ЧЕРНОСЛИВОМ 

5-6 шт. свеклы. 200 г чернослива, I(2 банки майо¬ 
неза, соль, зелень. 

Свеклу и чернослив отварить, попустить свеклу 
и мякоть чернослива через мясорубку, заправить май¬ 
онезам и посолить по вкусу. Выложить в салатник п 
украсить зеленью. 

САЛАТ ИЗ СВЕКЛЫ «ЭКЗОТИЧЕСКИЙ* 

2 свеклы, / (2 стакана чернослива, 100 г ядер грец¬ 
ких орехов. 100 г инжира, 1/2 банки майонеза. 

Столовую свеклу отварить, очистить и натереть на 
крупной терке. Чернослив палить кипятком и оста¬ 
вить на 20-30 минут, затем отделить мякоть от кос¬ 
точек и нарезать мелкими кусочками. Измельчить 
ядра грецких орехов, порезать на 4 части инжир. Все 
смешать с черносливом и свеклой, заправитъ майоне¬ 
зом. 


т 
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САЛАТ ИЗ СВЕКЛЫ С БАКЛАЖАНАМИ 


1 крупная свекла, 600 г баклажанов, 2-3 ст. лож¬ 
ки оливкового масла. ] ст, ложка уксуса, 3 стебля 
зеленого лука. 2—3 веточки петрушки, соль, перец по 
вкусу. 

Натереть па терке крупную свеклу, добавит*, олив¬ 
ковое масло, столовый уксус к, закрыв крышкой, по- 
’і ушить. Баклажаны испечь, очистить и мелко изру¬ 
бить. Овощи перемешать, добавив еще маСла, посолив 
и поперчив по вкусу. Можно добавить по желанию 
репчатый или зеленый лук, петрушку, укроп, кислое 
яблоко. 


САЛАТ СО СПЕЦИЯМИ «МАХАОН» 

500 г свеклы, 1 стакан ядер грецких орехов. 1 ст. 
ложка уксуса, 2 ст. ложки измельченной зелени кин¬ 
зы, 3 головки репчатого лука. 2 зубчика чеснока, 1 ч. 
ложка сунели, 1/2 ч.ложки кориандра, молотый крас¬ 
ный перец, солъ . 

Свеклу отварить в подсоленной воде до готовнос¬ 
ти, охладить, мелко нарезать или натереть на круп¬ 
ной терке. 

Приготовить соус из толченых орехов и чеснока, 
мелко нарезанной зелени кинзы, сухих пряностей, 
уксуса. Посолить. 

Смешать свеклу с измельченным репчатым луком, 
заправить салат соусом, выложить в салатник. 

САЛАТ ИЗ СВЕКОЛЬНОЙ БОТВЫ 

300 г сырой свежей молодой свекольной ботвы, 
200г зеленого салата, 1 сырое яйцо, Ѵ/,ст. ложки 
лимонного сока, 1 '/, ст. ложки подсолнечного масла, 
зеленъ укропа и петрушки, соль по вкусу. 
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Ботву вымыть, осушить, нарезать кусочками, до¬ 
бавить мелко нарезанный зеленый салат, укроп, зе¬ 
лень петрушки, все перемешать, полить маслом и 
взбитым сырым яйцом с лимонным соком, посолить. 
Перед подачей украсить зеленью петрушки. 
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=- САЛАТЫ ИЗ МОРКОВИ —■ - 


САЛАТ ИЗ МОРКОВИ 

Способ I 

4 крупных, спелых моркови, сак 1 ломана, 2ст. 
ложки сметаны, соль, сахар. 

Морковь натереть на мелкой овощной терке. Под¬ 
лить лимонный сок и дать пропитаться, затем залить 
сметаной. По вкусу добавить солъ и сахар. 

Способ и 

500 г моркови, 2 апельсина средней величины, сок 
/ / і лимона* 1 ст. ложка сахарной пудры, 1 щепотка 
молотой корицы, 1 ст. л ожка расти тельного м осла. 

Морковь очистить, натереть на кр> иной терке или 
нарезать ТОНКИМИ полосками. Апельсин очистить от 
кожуры, разделить на дольки, снять с них кожицу и 
смещать с морковью. Сок лимона перемешать с сахар¬ 
ной пудрой, корицей и растительным маслом и полу¬ 
ченной смесью полить салат. 

САЛАТ ИЗ МОРКОВИ, КУРАГИ И ЛИМОНА 

4 моркови, 100 г кураги, 1/2 лимона, 100 г смета- 
ны, зелень петрушки, солъ, сахар. 

Морковь натереть на крупной терке, курагу про¬ 
мыть, обсушитъ и нарезать, перемещать с морковью, 
добавить нарезанный лимон. Заправить сметаной, са¬ 
харом и солью. 3* красить ломтиками лимона, и зеле* 
ныо петрушки. 
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САЛАТ ОСТРЫЙ ИЗ МОРКОВИ 


/ кг моркови, 2-3 ст. ложки 99г го уксуса, 1 /2 ста 
кана горячего оливкового масла, 1 ѵ. ложка сахара, 
перец черный, 3 головки чеснока, лавровый лист, гвоз 
дика р кориандр, 1 ч. ложка соли. 

Все специи (гвоздику, кориандр» лавровый лист) 
тщательно растереть. Смешать с нареза иной соломкой 
морковью. Охладить и выдержать не менее суток в 
холодильнике* 

САЛАТ ИЗ МОРКОВИ И ОДУВАНЧИКОВ 

250 г листьев одуванчика* 10 г чеснока, 1/2 лимо¬ 
на , вО г моркови , 80 г майонеза, 30 г ядер грецких оре¬ 
хов . 

Молодые листья одуванчиков промыть в проточной 
воде или замочить в холодной воде на 10 минут, от¬ 
кинуть на сито и не очень мелко нарезать. Добавить 
толченый с солью чеснок, мелко нарезанный лимон 
(с кожицей), натертую сырую морковь (или свеклу) 
или несколько листиков щавеля, толченые грецкие 
орехи. Салат заправить майонезом и лимонным со¬ 
ком. - 

САЛАТ ИЗ МОРКОВИ С ЯБЛОКАМИ СО СМЕТАНОЙ 

7-8 щт. моркови, 2 яблока* 1 /2 стакана сметаны * 
сахар. 1/2 лимона. 

Морковь нарезать соломкой, очищенные яблоки 
мелко нашинковать, псе смешать, заправить неболь¬ 
шим количеством сметаны, сахаром, натертой цедрой 
лимона. При подаче полить оставшейся сметаной, 
украсить нарезанными дольками яблок, зеленью. 

Измельченную зеленъ и сметану следует вводить в 
салат перед самой подачей. 
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САЛАТ ИЗ МОРКОВИ, ЯБЛОК И ОРЕХОВ 


Спос'Ыз I 

5—в яблок* 5 шт. моркови* 100 г ядер грецких ѵрс 
хов, 3 спи ложки майонеза, соль. 

Очищенные яблоки нарезать тонкими ломтиками, 
морковь нарезать тонкой соломкой. Ядра грецких оре¬ 
хов ошпаритъ кипятком, снять оболочку и растолочь. 
Яблоки, морковь и орехи смешать, заправить солью 
и майонезом* Выложить в салатник горкой и украсить 
листиками зеленого салата. 

Способ II 

75 г моркови « 75 г л блок. 25 г ядер грецких Орехов* 
35 г меда. 10 г зелени. 

Морковь натереть на крупной терке, яблоки на- 
шинковать, перемешать с медом, уложить в салатник, 
украсить листьями петрушки и посыпать поджарен¬ 
ными рублеными орехами, 

САЛАТ ИЗ МОРКОВИ С ОВОЩАМИ 

/ не моркови* 1 кг помидоров, 500 г реп чатого лука* 
500 г измельченного сельдерея. 500 г петрушки* 2 го¬ 
ловки чеснока* 1 стакан оливкового масла, горький 
перец* плоды можжевельника* соевый соус, сахарная 
пудра. 

Спелые помидоры опустить на 2“3 минуты б ки¬ 
пящую воду, остудить в холодной воде, снять кожи¬ 
цу, нарезать дольками и тушить с несколькими лож¬ 
ками оливкового масла, вока не загустеет. 

Мелко измельченный лук посолить, тушить в кяс- 
трюле на слабом огне с оливковым маслом до размяг¬ 
чения* Корнеплоды моркови, петрушки и сельдерея 
очистить, нарезать полосками не длиннее 1 см, доба¬ 
вить к луку вместе с мелко нарезанным чесноком, 
посолить и тушить при помешивании. При необходи¬ 


мости добавить 1—2 ложки горячей воды* Добавить 
подготовленные помидоры. Заправить по вкусу со¬ 
евым соусом, сахаром, горьким перцем, измельчен¬ 
ными семенами можжевельника* 

Салат должен 2-3 дня постоять в темпом и про¬ 
хладном месте, 

САЛАТ ИЗ СПАРЖИ И МОРКОВИ 

300 г спаржи, 300 г моркови* 300 г консервирован 
нога зеленого горошка, 200 г майонеза или сметаны, 
соль* зелень. 

Очищенную морковь нарезать и потушить. Спар¬ 
жу отварить отдельно. После охлаждения спаржу на¬ 
резать кусочками, смешать с морковью, горошком и 
майонезом, 

МОРКОВНО-ФРУКТОВЫЙ САЛАТ 

По 1 яблоку, апельсину и банану. 2 моркови, 2 ст. 
ложки пшеничных отрубей, изюм, орехи и сахар по 
вкусу. 

Яблоко, апельсин и банан нарезать кусочками, сме¬ 
шать с морковью, натертой на мелкой терке, изюмом 
и измельченными орехами, добавить пшеничные от¬ 
руби и сахар по вкусу. Смесь накрыть и дать посто¬ 
ять 30 минут. Если салат недостаточно сочный, мож¬ 
но прибавить апельсиновый сок. 

САЛАТ ИЗ МОРКОВИ С ЧЕСНОКОМ 

4 моркови. 4 зубчика чеснока. 8ст. ложек маііоне 
за, соль, зелень сельдерея. 

Морковь натереть на мелкой терке, добавить тол¬ 
ченый н растертый с солью чеснок, полить майоне¬ 
зом. Украсить зеленью сельдерея. 
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Салат из моркови можно приготовить и с яблока¬ 
ми, кореньями сельдерея, редькой, консервирован¬ 
ным зеленым горошком (онощи взять в одинаковых 
весовых пропорциях), добавив хрен п уксусе, сахар, 
соль и сметану. 


САЛАТЫ ИЗ ЛУКА 


САЛАТ ИЗ ЗЕЛЕНОГО ЛУКА СО СМЕТАННОЙ 
ЗАЛИВКОЙ 

200 г зеленого лука* I стакан обезжиренной сме¬ 
таны, / яйца, сваренное вкрутую* 2 ч, ложки оливко¬ 
ваго масла, щепотка соли. 

Очистить лук» тщательно промыть* мелко нарезать, 
посыпать солью и залить сметаной> взбитой с оливко¬ 
вым маслом. Украсить салат вареным яйцом, 

САЛАТ НЗ ЗЕЛЕНОГО ЛУКА С БРЫНЗОЙ 

100 г зеленого лука , 2-3 картофелины150 г брын 
зы. 30 г щавеля, укроп , масло растительное * зелень, 
соль . перец черный молотый , 

Подготовленный ? / '*€Ѣый лук нарезать небольши¬ 
ми кусочками* очищенный варюныіі картофель — ку¬ 
биками, щавель измельчить* добавить соль, черный 
молотый перец, растительное масло, нарезанный ук¬ 
роп* осторожно перемешать* выложить горкой в са¬ 
латник, оформить нарезанной брынзой, веточками 
зелени. 

САЛАТ ИЗ ЗЕЛЕНОГО ЛУКА С ФРУКТАМИ 

200 г зеленого лука, 3 яблока. И) слив, 2-3 ст, лож¬ 
ки растительного масла, солы сахарная пудра. мята * 

Вымытый лук обсушитъ, нарезать па кусочки дли¬ 
ной 1 см* Вымытые кислые яблоки и спелые, но не 
очень сладкие сливы нарезать одинаковой соломкой. 
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Все смешать с растительным маслом, солью и сахар, 
ной пудрой. 

Выложить в салатник и посыпать мелко нарублен- 
ной мятой. 

САЛАТ ИЗ ЗЕЛЕНОГО ЛУКА С ОРЕХАМИ 

200 г зеленого луни, 5 грецких орехов. 2 ст. ложки 
майонеза, 2 ст. ложки растительного масла. 

Мелко нарезанный лук смешать с измельченными 
грецкими орехами и заправить майонезом, смешан- 
иым с растительным маслом. 


САЛАТ ИЗ ЗЕЛЕНОГО ЛУКА С ТВОРОГОМ 
И КЕФИРОМ 

/50 г зеленого лука. 150 г творога. 1 стакан кефи¬ 
ра. 10 шт. редиса, 2 помидора, соль, сахар по вкусу. 

Зеленый лук перебрать, промыть, обсушить на по¬ 
лотенце и порезать на кусочки длиной 1 см. Творог 
{можно нежирный) размять, добавить кефир, соль, 
сахар и вилкой все взбить. В соус замешать мелко 
нарезанный лук. Выложить в салат н ик и украсить 
стружкой редиса и ломтиками спелых помидоров. 


САЛАТ ИЗ ЗЕЛЕНОГО ЛУКА С ЯЙЦОМ 
- И ГОРЧИЧНЫМ СОУСОМ 

200 г зеленого лука. 4 яйца, сваренных вкрутую, 
2 ст. ложки измельченной зелени петрушки, эстра¬ 
гон, 1 малосольный огурец. 5 ч. ложек горчицы. 2ст, 
ложки растительного масла, 2 зубчика чеснока, соль 
и перец по вкусу. 

Желтки яиц растереть с чесноком, горчицей и эст¬ 
рагоном, добавляя постепенно растительное масло. 
Полученный соус смешать с предварительно каре- 
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закнымп белками яиц, луком, малосольным огурцом 
ц петрушкой, посолить и поперчить. 

САЛАТ ИЗ РЕПЧАТОГО ЛУКА С СЫРОМ 

/ головка репчатого лука, 1 ч, ложка масла или 
маргарина, 1 ст. ложка панировочных сухарей, 1 ст. 
ложка сыра, соль, сахар по вкусу. 

Очищенные луковицы разрезать на 4 части, не от¬ 
резая твердой «пятки*, и положить в кипящую иоду 
на 1-2 минуты, добавив соль и сахар. Затем откинуть 
лук на дуршлаг, выложить на тарелку, полить рас¬ 
топленным маслом или маргарином, посыпать поджа¬ 
ренными сухарями и тертым сыром. 

САЛАТ ИЗ РЕПЧАТОГО ЛУКА 
Н ГОРЧИЧНОМ СОУСЕ 

5 головок репчатого лука, Лет. ложки горчицы. 
З ет. ложки сахари, щепотка молотого черного пер 
ца, 2 ст. ложки 3%-го яблочного уксуса. 

Лук нарезать тонкими кольцами, посолить н рать 
постоять до появления сока. Образовавшийся сок 
слить, а лук перемешать с горчичным соусом. Гото¬ 
вое блюдо поставить в холодильник на 12 часов. 

САЛАТ ИЗ ЛУКА-ПОРЕЯ 

I большой стебель лука-порія, 1 яблоко (антонов¬ 
ка). 2 яйца, сваренных вкрутую. 3/4 стакана смета 
ны , соль, сахар по вкусу. 

Вымытый стебель лука-порея нарезать тонкими 
кружочками, яйца тоже нарезать кружочками. К сме¬ 
тане добавить соль, сахар и натертое яблоко. Выло¬ 
жить б салатник слоями лук-порей и кружочки яйца. 
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каждый слой залить соусом. Украсить зеленью лука- 
порея и кружочками яйца. 

САЛАТ ИЗ ЗЕЛЕНОГО ЛУКА ПО-ФГАІІЦУЗСКП 

250 г лука. 250 г мягкого сыра, 300 г смотаны. 

Мелко нарезать зеленый лук, смешать его с наре¬ 
занным мягким, не острым сыром. Посолить и обиль¬ 
но полить сметаной. 

ЛУКОВЫЙ САЛАТ (СЛОЕНЫЙ) 

4 головки репчатого лука. 3—4 яйца, своренных 
вкрутую, 150 г сыра. 2 яблока, I байка майонеза, зе¬ 
лень. 

Лук нарезать топкими полукольцами, сложить в 
дуршлаг, обдать кипятком, затем колодной водой, 
отжать и положить на блюдо, полить 2 от. ложками 
майонеза. 

Яйца мелко нарезать, уложить поверх лука, полить 
майонезом. Сыр натереть на крупной терке, уложитъ 
оа. эдща, тюлить майонезом. Яблоки очистить, нато¬ 
реть на крупной терке, уложить на сыр* 

Салат сверху полить майонезом, украсить зеленью. 

САЛАТ ИЗ ЛУКА-ПОРЕЯ И МОРКОВИ 

200 г лука-порея* 2-3 моркови, 30 г маргарина, голь* 
сахар, зелень. 

Отварную морковь очистить и натереть стружкой 
на крупной овощной терке* Лук-порей вместе с лис¬ 
тьями нарезать и обжарить в жире до пол у готовнос¬ 
ти* Затем к луку добавитъ морковь, солъ, сахар и жа¬ 
рить до готовности. (Можно подлить немного молока 
и слегка потушить*) Затем положить в салатник и 
посыпать мелко нарезанной зеленью. 
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САЛАТ ИЗ ЛУКА ПОРЕЯ И МАСЛИН 


2 3 стебля лука порея, 1/2 стакана томатного 
сока (или 3 ч, ложки томата-пюре, разбавленного 
тепловатой водой), 15 маслин, 3-4 ст. ложки расти 
тельного масла, несколько капель лимонного сока , 
петрушка, соль и черный перец по вкуси. 

Очищенный и вымытый лук-порей мелко нарезать 
и залить томатным соком с добавлен!гем соли и лимон¬ 
ного сока. Прибавить маслины, удалив из них косточ¬ 
ки» растительное масло и черный перец. Оплат разме¬ 
шать и выложить в салатник, сверху посыпать мелко 
нарезанной петрушкой и но желанию украсить чет¬ 
вертинками сваренных вкрутую яиц. 
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САЛАТЫ ИЗ ПЕРЦА 


САЛАТ ИЗ БОЛГАРСКОГО ПЕРЦА 
*БАЛКАНСКИЙ» 

/ кг сладкого болгарского перца, 1 головка релча - 
того лука, 2 зубчика чеснока, 250 г майонеза, соль. 

Перец промыть, очистить от семян, сложить в эма¬ 
лированную емкость іл парить а небольшом объеме 
подсоленной воды в течение 10 минут, аатем откинуть 
на дуршлаг, охладить, нарезать соломкой. Лук мел¬ 
ко нашинковать, чеснок нарубить. Смешать все инг¬ 
редиенты, посолить, заправить салат майонезом и 
выложить в салатник, 

САЛАТ .ВЕГЕТАРИАНСКИЙ^ 

2 редьки, 2 стручка сладкого перца. 1 морковь. 2 го 
ловки репчатого лука, 2 зубчика чеснока. 2 клубня 
отварного картофеля, } 00 мл раст и тел ьного масла, 
зеленый лук, зелень укропа, черный молотый перец. 

соль. 

Редьку и морковь очистить, вымыть, нарезать тон¬ 
кой ооломной, перетереть с солью. 

Болгарский перец вымытъ* удалить семена* наре¬ 
зать соломкой. 

Репчатый лук мелко нашинковать* Чеснок и ук¬ 
рой порубить* Картофель нарезать кубиками* Зеленый 
лук нарезать тонкими колечками, 

Смешать все ингредиенты* Салат посолить, попарь 
чить, заправить растительным маслом и выложить в 
салатник* 
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САЛАТ ИЗ ПЕРЦА .ПИКАНТНЫЙ» 


10 стручков сладкого перца, 5 зубчиков чеснока, 
1 стакан очищенных ядер грецких орехов, 150 г сме 
таны, сок лимона, зелень петрушки, сахар, перец, 
соль. 

Перец испечь, сватъ кожицу* удалить семена и на¬ 
резать лапшой. Растолочь чеснок с орехами, смешать 
с солью, сахаром, черным молотым перцем, соком 
лимона, сметаной, и этой смесью заправить перец, 
11осы пать зеленью петрушки и несколькими разрезан¬ 
ными пополам грецкими орехами, 

САЛАТ ИЗ РИСА СО СЛАДКИМ ПЕРЦЕМ 

100 г риса, 7 стручков сладкого перца « 3 малень¬ 
ких спелых помидора , 100 г отварного зеленого горош - 
ка . 2ст, ложки растительного масла, 2ст. ложки 
сока лимона, соль, черный молотый перец. 

Отварить рассыпчатый рис* Сладкий перец очис¬ 
тить от семян и нарезать продольными полосками. 
Добавить рис, зеленый горошек, соль, черный моло¬ 
тый перец* сок лимона, растительное масло* слегка 
переметать. 

Выдюжить в салатник, украситъ кружочками по¬ 
мидоров* 

САЛАТ ИЗ СЛАДКОГО ПЕРЦА ПО-КИТАЙСКИ 

3стручка сладкого красного перца, 120г катай 
с кого риса , 200 г зеленого горошка. 20 г соевого масла, 
уксус, перец, соль. 

Перец испечь, очистить и нарезать. Добавить от¬ 
варной рис, зеленый горошек, соль, черный перец по 
вкусу, уксус и соевое масло. Бее переметать и выло¬ 
жить н салатник* 
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САЛАТ *АССОРТІЬ ИЗ БОЛГАРСКОГО ПЕРЦА 

500 г зеленого, красного и желтого сладкого пер¬ 
ца, 2 ст. ложки сока лимона, 2 ст. ложки раститель¬ 
наго масла, зелень петрушки, соль, черный молотый 
перец. 

Сладкий перец очистить от семян, нарезать полос¬ 
ками и отварить в подсоленной воде до подуготшшос- 
ти. Процедить, горячим заправить соком лимона и 
душистым растительным маслом. Охладить, посыпать 
мелко нарезанной зеленью петрушки, солью, черным 
молотым перцем, тщательно перемешать. 

САЛАТ ИЗ ПЕЧЕНОГО ПЕРЦА С КУКУРУЗОЙ 
II ЧЕСНОКОМ 

8 крупных сладких перцев, 300 г консервированной 
кукурузы, 200 г помидоров, 100 г репчатого лука, 
6 зубчикм чеснока, зелень укропа и сельдерея, салат 
пая заправка, листья зеленого салата. 

Перец уложить на смазанный маслом противень 
шш сковороду и запечь в духовке, охладить, удалить 
колсицу и семена с плодоножкой, нарезать соломкой. 
Помидоры нарезать ломтиками, лук-порей —- полу¬ 
кольцами, смешать все с зернами кукурузы, толче¬ 
ным чесноком, укропом, полить салатной заправкой. 
Выложить на листья салата и украсить веточками 
сельдерея. 

САЛАТ ИЗ КРАСНОГО ПЕРЦА * КАЛОРИЙНЫЙ* 

4 -5 стручков красного перца, 1 стакан вареного 
риса. 200 г консервированной кукурузы, 50 г консер¬ 
вированного зеленого горошка. 2 яйца, сваренных 
вкрутую, уксус, масло растительное, соль, сахар. 
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Сварить і>ассыпчатый рис. Испечь в духовке сла л _ 
кий красный перец, нарезать его длинными поло с . 
камн. положить консервированные овощи и все щ._ 
ромсшать с рисом, посолить. Заправить соусом из (а а _ 
стительного масла, уксуса, сахара. Выложить в 
салатник и украсить кружочками вареных яиц и Се¬ 
ленью петрушки. 








САЛАТЫ ИЗ КАБАЧКОВ 
И БАКЛАЖАНОВ 


САЛАТ ИЗ КАБАЧКОВ С ЯБЛОКАМИ 
II СОЛЕНЫМИ ОГУРЦАМИ 

300 г кабачков. 250 г соленых огурцов, 180 г яблок, 
100 г репчатого лука. 4 ст. ложки растительного 
масла, 2 ѵ. ложки лимонного соки, цаіри ли, ѵ они, зе- 
лень, сахар, соль. 

Кабачки очистить от кожуры и семян, натереть на 
крупной терке. Огурцы, яблоки к лук мелко нарезать, 
цедру натереть на мелкой терке. Все продукты сме¬ 
шать, добавить сахар и соль, заправить смесью из ра¬ 
стительного масла с л и мои еі мм соком. Украсить зе¬ 
ленью. 


САЛАТ ИЗ КАБАЧКОВ С ФРУКТАМИ 

400 г кабачков, 300 г груш, 250 г кислых яблок. 50 г 
изюма, 2 лимона, 2 ст. ложки растительного масла. 
1 ст. ложка сахара, саль. 

Кабачки, груши и яблоки очистить от кожуры н 
семян, нарезать топкими плоскими ломтиками, пере¬ 
мешать с изюмом, добавить по вкусу сахар и соль. 
Отжать сок из лимппон, залить им салат и поставить 
на 2 часа на холод. Перед подачей па стол салат по¬ 
лить растительным маслом. 

САЛАТ ИЗ КАБАЧКОВ С ХРЕНОМ 

350 г маринованных кабачков, 100 г хрена. 1 мор 
ковъ. 50 г зеленого лука. 150 г сметаны, зелень, соль. 
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Кабачки и лук мелко нарезать, хрен натереть на 
мелкой терке. Все продукты перемешать, посолить п 
заправить сметаной. Салат украсить зеленым луком 
и звездочками из моркови. 

САЛАТ ИЗ КАБАЧКОВ И ЯБЛОК 

350г маринованных кабачков, 250г яблок, 100г 
сметаны, зелень, сахар. 

Кабачки и очищенные от кожуры яблоки нарезать 
мелкими кубиками и перемешать. Добавить по вкусу 
сахар, заправить сметаной и украсить зеленью. 

САЛАТ ИЗ БАКЛАЖАНОВ С ЧЕСНОКОМ 

500 г баклажанов, 2-3 головки чеснока, соевое мас¬ 
ло. соевый соус, уксус, соль. 

Подготовленные баклажаны разрезать вдоль попо¬ 
лам и аапечь. Затем очистить, охладить, нарезать со¬ 
ломкой, добавить соевый соус, соевое масло, соль, 
уксус. Продукты перемешать, разложить горкой в 
салатник, посыпать рубленым чесноком. В дополне¬ 
ние отдельно подать соевый соус. 

САЛАТ ИЗ БАКЛАЖАНОВ И ПЕРЦА 

300 г баклажанов, 300 г сладкого перца, 4 зубчика 
чеснока, 50 г сыра или брынзы. 4 ст. ложки расти 
тельного масла, 2 ч. ложки 3% наго уксуса, зелень 
петрушки, соль. 

Баклажаны разрезать вдоль, посолить, подсушить 
и поджарить ив растительном масле. Охладив, наре¬ 
зать каждый кусок длинной тонкой лапшой. Перец 
запечь а духовке, очистить от кожицы и семян и на¬ 
резать соломкой. Перец и баклажаны смешать, посо¬ 
лить, заправить смесью из растительного масла, ук- 













суіга, натертого на челкой терке чеснока и нарублен¬ 
ной петрушки. Салат посыпать тертым сыром. 

САЛАТ ИЗ БАКЛАЖАНОВ С ЛУКОМ 
И ЗЕЛЕНЫМ ГОРОШКОМ 

*Ю0 г баклажанов, 150 г репчитога лука. 100 г зе- 
М'нто консервированного горошка . 50 г консервиро¬ 
ванного болгарского перца, 2 яйца, сваренных вкру¬ 
тую, 100 ? яблок. 100 г майонеза. 200 г горчицы, 2 доль¬ 
ки чеснока, 100 г сметаны. 5 спи ложек оливкового 
мт ли. 4 сп і, ложки лимонного соки, сахар, соль. 
Баклажаны ог 1МСтить от КОЖ1ЩЫ> карезатъ ЛОМти _ 
камн и слегка потушить на сковороде, опустив в ра¬ 
зогретое оли вковое масло. Репчатый лук нарезать ку¬ 
биками, опустить в тушеные баклажаны и тут же вы- 
нутъ все, охладить, смешать с зеленым горошком, 
измельченным болгарским перцем, мелко нарезанны¬ 
ми яблокамч и вареными яйцами, приправить солью, 
лимонным соком и сахаром по вкусу. 

Выложить в салатник и залить соусом, приготовлен¬ 
ным из майонеза и сметаны, готовой горчицы и чесно¬ 
ка, Украсить дольками помидоров, кусочками яблок. 

САЛАТ ИЗ БАКЛАЖАНОВ СО СВЕКЛОЙ 

300 г баклажанов. 400 г свеклы , 4 -6 ст. ложек ра 
стительного масла. 1 ст. ложка Ж-ного уксуса, зе¬ 
лень петрушки и укропа, черный или красный мало- 
тый перец, соль* 

Свеклу очистить от кожуры, натереть на крупной 
терке, залитъ смесью из растительного масла и уксуса 
и потушить. Баклажаны запечь в духовке, очистить и 
мелко порубить. Смешать со свеклой и мелко нарезан¬ 
ным зеленым луком, по вкусу добавить еще раститель¬ 
ного масля, перец, соль и измельченную зеленъ. В та¬ 
кой салат можно положить и тертое кислое яблоко. 
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САЛАТЫ ИЗ КАРТОФЕЛЯ 


САЛАТ КАРТОФЕЛЬНЫЙ С КЛЮКВОЙ 

6 картінрелин, 1 морковь. 200 г соленых или мари¬ 
нованных грибов. 100 г зеленого горошки, 100 г клюк¬ 
вы или брусники, 100 г зеленого лука. 100 г расти¬ 
тельного масла, соль, перец, зелень. 

Сразу после того как картофель вошел в наш быт, 
он стал использоваться для приготовления самых раз¬ 
личных блюд. Для салатов его варят в кожуре* охлаж¬ 
дают, очппцают, нарезают, добавляют шинкованный 
репчатый лук, соль, поливают растительны ад маслом 
и перемешивают, 

В этот салат можно добавить мелко нарезанную 
отварную соленую или конченую рыбу, квашеную 
капусту, соленые или маринованные грибы. Соотно¬ 
шение продуктов можно изменить по вкусу* важно 
только, чтобы основой блюда был вареный картофель. 
Вареный картофель и морковь нарезать кубиками, 
грибы отжать от рассола и нарезать. Добавитъ зеле- 
нш горошек* мелко нарезанный зеленый лук, брус¬ 
нику или клюкву. Посолить, поперчитъ, заправить 
растительным маслом и перемешать. 

При подаче на стол посыпать зеленью укропа шш 
нетрупщи. 


САЛАТ ИЗ КАРТОФЕЛЯ 

800 г картофеля* І стакан уксуса, I зубчик чеснсе 
ка* корень сёЛі*дерея> і неб<щъшая головка репчатого 
лука, растительное масло, зелень петрушки* свежие 
огурцы, каперсы , соль* черный молотый перец* майонез* 
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Для украшения: сваренные вкрутую яйца, филе 
анчоусов. 

Картофель отварить в кожуре, быстро очиститъ и 
в горячем виде нарезать ломтиками, слегка подсо¬ 
лить, Посыпать каши вкованным луком, залить уксу¬ 
сом, предварительно разогретым с зубчиком чеснока 
и мелко нарезанным сельдереем* Все тщательно пе¬ 
ремешать* дать уксусу впитаться* его излишек слить, 
добавить растительное масло. 1 (сложить зелень пет¬ 
рушки, свежие огурцы, мелко нарезанные каперсы, 
поперчить, все перемешать и переложить а салатник. 
Покрыть тонким слоем майонеза. Украсить яйцами 
и анчоусами, 

САЛАТ КАРТОФЕЛЬНЫЙ ПО-ИТАЛЬЯНСКИ 

400 г картофеля, 400 г яблок, 400 г помидоров, 1 ба 
илн ( 72 г), 100 г сметаны, соль. 

Картофель отварить и нарезать* Яблоки очистить 
от кожицы и сердцевины и нарезать* Помидоры на¬ 
резать кружочками. Все смешать, добавитъ кружоч¬ 
ки бадана, посолить* залить сметаной и поставить на 
2—3 часа на холод. 

САЛА!' КАРТОФЕЛЬНЫЙ С ЯБЛОКАМИ 

450 г картофеля, 200 г яблок * 50 г корпя сел іьдерея, 
100 г лист ьеѳ зеленого салата, 100 г сметаны , зелень 
петрушка, соль по вкусу. 

Картофель сваритъ* охладить* очистить і\ нарезать 
ломтиками. Яблок и, очищенные от кожицы и серд¬ 
цевины, нарезать ломтиками* сельдерей — соломкой* 
зеленый салат кусочками* все соединитъ с карто¬ 
фелем и заправить сметаной или салатной заправкой, 
хорошо перемешать и выложить в салате пк на лис¬ 
тья салата горкой, украсить веточками петрушки. 
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С АЛАТ ИЗ КАРТОФЕЛЯ С ФАСОЛЬЮ 


350 г картофеля, 200 г фасоли, 100 г репчатого и 
50 г зеленого лука, 20 мл 3%-пого уксуса, 50 мл под¬ 
солнечного масла, зелень петрушки, соль по вкусу. 

Картофель сварить, очистить, нарезать мелкими 
кубиками» добавить отварную фасоль, мелко нарезан¬ 
ные репчатый и зеленый лук, зеленъ петрушки* под¬ 
солнечное масло* уксус* соль по вкусу. Все хорошо 
перемешать н положить на блюдо* украсите зеленью 
петрушки* 

КАРТОФЕЛЬНЫЙ С АЛАТ С СОУСОМ 
ИЗ СМЕТАНЫ 

400 г картофеля, 1/2 стакана сметаны, I яйцо, 
сверенное вкрутую. 1 ч. ложка лимонного сока или 
уксуса, соль, перец по вкусу. 

Сваренный < и мундире* картофель очистить, дать 
остыть и нарезать ломтиками. Отдельно приготовитъ 
соус: соль растворить в лимонном соке или уксусе* 
добавитъ перец, личный желток и затем сметану. Все 
ото хороню размешать и залить картофель, 

САЛАТ С ШАМПИНЬОНАМИ «БЕЛОРУССКИЙ* 

000 г картофеля, 300 г шампиньонов, 100-150 г 
репчатого лука, 200 г квашеной капусты, 50 мл рас 
ты тельного масла, уксус* сахар, соль. 

Картофель очистить» отварить, окладитъ, нарезать 
тонкими ломтиками* Добавить мел ко нарезанные от¬ 
варные шампиньоны, квашеную капусту и репчатый 
лук, нарезанный кольцами. Массу перемешать* вы¬ 
ложить в салатник* заправить уксусом* растительным 
маслом, посыпать сахаром. 
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САЛАТ С СЕЛЬДЕРЕЕМ «КАНЗАС» 


450 г картофеля. 100 г сельдерея. 1 огурец. 2 ед* 

ТиіатТГГ ПеРЧ °' 1 *»«* «««и, 

лита. 1 головка репчатого лука. 1/2 ч. ложки вин 

со1ь^ КСУС ' а ‘ > Г *° гмайшеза ‘ кра&іьій молотый перец. 

Картофель и сельдерей отварить. Все овощи парс- 
.тіь мелкими кубиками, перемешать. 

Для приготовления соуса майонез смешать со спе- 
циями к винным уксусом* 

Приготовленным соусом заправить салат, осторож¬ 
но перемешать „ выломавъ в салатник, украсить ли . 
стъявди салата* н 

САЛАТ ИЗ КАРТОФЕЛЯ С 1Ш1ЮМ 

400 г картофеля. 80 г моркови. 50 г репчатого лука. 
80 г сухого белого вина. I зубчик чеснока. 1-2 ч <шж- 
ки растительного масла. 2 ч. ложки 3%-ного уксуса 
зелень, черный молотый перец, соль. 

Морковь и картофель сварить, очистить и нарезать 
кубиками. Лук нашинковать. Чеснок натереть Ва 

терке * Все промешать, добавить перец и соль 
залит», вином и поставить на холод па 1-2 чага Пе* 
Ред подачей на стол заправить смесью из растт^ь- 
иого наела с уксусом к украсить зеленью. 

САЛАТ ИЗ КАРТОФЕЛЯ С ГРИБАМИ 
И КАПЕРСАМИ 

•ЮОг картофеля, 100 г свежих грибов. 70 г репча¬ 
того лука. 4 ст. ложки каперсов. 100 г майонеза или 
салатной заправки, укроп, соль. 

ками Р Гп«^ ° ТаарИТЬ ,ѵгундире * « нарезать кубн- 
. Грибы отварить и нарезать кубиками. Капер- 
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еы н лук мелко порубить* Все перемешать, полить 
смесью из майонеза с грибным отваром* Украсить м- 
точками укропа* 

САЛАТ ИЗ КАРТОФЕЛЯ С МАСЛИНАМИ 

500 г картофеля, 200 г маслин я 80 г репчатого 
лука. Зет * ложки растительного масли * / лимон , 
соль. 

Картофель отварить в * мундире*, очистить и па^ 
тереть нп крупной терке* Маслины очиститъ от кос¬ 
точек и мелко порубить. Лук нашинковать. Все пере* 
мешать и заправить смесью из растительною масла с 
лимонным соком. 
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САЛАТЫ ИЗ БОБОВЫХ 


САЛАТ ИЗ ФАСОЛИ С ЛУКОМ 

300 г фасоли, ЗОО г помидоров, 150 -200 г репчато¬ 
го лука, В-3 зубчика чеснока, 200 г сметаны или май 
онеза. специи, соль. 

Фасоль замочить, отварить, откинуть на дуршлаг, 
смешать с мелко нарезанным луком, натертым на мел¬ 
кой терке чесноком, кусочками помидоров. Заправить 
сметаной, добавить по вкусу специи и соль. 

Так же готовится и салат из консервированной 
стручковой фасоли, тол ько ее нужпо взять 500 г. 

САЛАТ С ОВОЩАМИ «ДЖАЗ* 

500 г фи соли. 4 огурца, 2 яйца, сваренных вкрутую, 

помидор, зелень петрушки, 100 мл растительного 
масла, соль. 

Фасоль промыть, отварить в небольшом объеме 
ВОДЫ до готовности, откинуть на дуршлаг, остудить. 

Огурцы и помидоры мелко нарезать. Яйца и зелень 
порубить. 

Смешать все ингредиенты, салат посолить, за пра¬ 
вить растительным маслом, выложить в салатник, 
украсить веточками петрушки. 

САЛАТ С МАСЛИНАМИ И ЛУКОМ 

200 г фасоли, 2 моркови, 1 корень петрушки, 1 ко¬ 
рень сельдерея, 1 головка репчатого лука, 2 ст. лож 
ки маслин. 100мл растительного масла, 1 ст. лож¬ 
ка острого кетчупа, зелень петрушки и укропа, чер 
ный молотый перец* соль г 
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Фасоль вымачивать в холодной воде в течение 3 
часов, затем отварить в подсоленной воде до готовно¬ 
сти! откинуть на дуршлаг, остудить. 

Морковь, петрушку и сельдерей отварить в подсо¬ 
ленной воде до готовности, остудить, мелко нарезать. 
Лук и а шинковать * Масли пы измельчитъ. Зеленъ 
порубить. 

Смешать все ингредиенты, салат посолить, попер¬ 
читъ, заправитъ растительным маслом и кетчупом и 
выложить в салатник. 

САЛАТ ИЗ КОНСЕРВИРОВАННОЙ СТРУЧКОВОЙ 
ФАСОЛИ С ЛУКОМ 


Способ I 

500 г консервщювапиой стручковой фосшш, 250- 
300 г репчатого лука. 250 г майонеза, черный мола 
тый перец, соль. 

Лук мелко порубить, фасоль нарезать мелкими ку¬ 
сочками. Добавить соль и перец. Заправить блюдо 
майонезом. 

Способ II 

400 г консервированной фасоли — белой или крас 
ной, 100 г репчатого лука, 1 ст, ложка лимонного 
сока,~1 ч. ложка 3%-ного уксуса, 2ст. ложки расти¬ 
тельного масла, зелень, черный молотый перец, соль. 

Лук мелко нарезать, зелень (петрушку, укроп) по¬ 
рубить, фасоль выложить из банки. Вое продукты сме¬ 
шать и заправить смесью из лимонного сока, уксуса и 
растительного мнсла. Перец и солъ добавить по нкусу, 

САЛАТ ИЗ ФАСОЛИ С СОЛЕНЫМИ ГРИБАМИ 
Способ I 

100 г фасоли. 300 г колбасы, 150 г соленых грибов, 
в яиц. сваренных вкрутую. 150 г кетчупа, черный 
молотый перец, соль. 
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Фасоль отварить в подсоленной воде. Колбасу, яйца 
и соленые грибы нарезать мелкими кубиками. Все 
продукты смешать, добавить черный перец, заиравиті 
кетчупом. 

Способ И 

100 г фасоли, 100 г свежих вареных (соленых или 
маринованны х) грибов, 2 лица, сваренных вкрутую. 
80 г корня сельдерея, 100 г майонеза или острого тр- 
мятного соуса, 100 г сметаны, сахар, соль. 

Фасоль замочить, отварить, откинуть на дуршлаг. 
Сварить корень сельдерея. 

Сельдерей, грибы нарезать мелкими кубиками. Все 
продукты перемешать, заправить смесью из майоне¬ 
за (или соуса) и сметаны. Соль и сахар добавить по 
вкусу. 


САЛАТ ИВ ФАСОЛИ С БАКЛАЖАНАМИ 

200 г фасоли, 400 г баклажанов, 150-200 г репча¬ 
того лука, 100 г растительного масла. 3 ч. ложки са¬ 
хара. зелень, черный или красный молотый перец, 
соль. 

Отдельно отварить баклажаны и фасоль в подсолен¬ 
ной воде. Репчатый лук мелко нарезать, баклажаны 
нарезать кубиками. Все продукты смешать, добавить 
сахар, перед и соль. Заправить растительным маслом, 
украсить рубленой зеленью. 

ЛОБИО ПО-ГРУЗИНСКИ 

500 г фасоли, 700 г помидоров. 300 г репчатого 
лука, 4 зубчика чес чоки, 10 грецких орехов, 4-5 ст. 
ложек растительного масла. 4 ст. ложки винного 
уксуса, рубленая зелень: по 2 ст. ложки кинзы, укро¬ 
па. базилика, мяты, лука-поется, петрушки, сельдерея; 
сухие пряности: по 1/2 ч . ложки молотых корицы', 
шафрана, гвоздики, кориандра, хмели сунели; соль. 
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Лук мелко нарезать, поджарить на растительном 
масле, в него добавитъ отваренную белую фасоль, по¬ 
солить, обжарить, переложить в другую посуду, зап¬ 
равить винным уксусом, доведенным до кипения с 
базиликом, добавить все сухие пряности и рубленую 
зелень. Помидоры обдать кипятком, удалить кожи¬ 
цу, размять, добавить в фасоль. Ядра грецких орехов 
растолочь, чеснок натереть на терке, сбрызнуть вин¬ 
ным уксусом н смешать с фасолью. 

САЛАТ ИЗ СВЕЖЕЙ СТРУЧКОВОЙ ФАСОЛИ 
БОЛГАРСКИЙ 

400 г свежей стручковой фасоли, 100 г сала (беко¬ 
на ), 300 г сладкаго перца, 3 ст. ложки винного уксу¬ 
са. 1 ч. ложка горчицы, 1/2 ч. ложки сахара, 3 ст. лож 
• ки красного сухого вина, красный или черный моло¬ 
тый перец, соль. 

Стручки фасоли очистить, разделить на 2-3 части, 
отварить в подсоленной иоде, ('ало нарезать тонкими 
полосками, поджарить, растопленный жир слить со 
сковородки, смешать с уксусом, сахаром, горчицей, 
перцем и вином. Сладкий перец мелко нарезать, по¬ 
тушить в масле, смешать со стручками фасоли. Зап¬ 
равить блюдо приготовленной смесью. 

САЛАТ ИЗ ЗЕЛЕНОГО ГОРОШКА С ЯБЛОКАМИ 
И ЛУКОМ 

200 г свежего зеленого горошка, 300 г яблок, 100 г 
репчатого лука, 150 г сметаны, сахар, соль. 

Свежий горошек отварить в подсоленной воде (не 
закрывая крышкой — так сохраняется его цвет), от¬ 
кинуть на дуршлаг. Яблоки и лук очистить, нарезать 
мелкими кубиками. Все смешать, заправить смета¬ 
ной, добавить по вкусу сахар, соль. 
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САЛАТ ИЗ ЗЕЛЕНОГО ГОРОШКА 
И МАРИНОВАННЫХ ГРИБОВ 

200 г зеленого консервщнті иного горошка, 250 г 
маринованных грибов, 1 яйцо, сваренное вкрутую. 
1 помидор или 1 красный перец. 3 ст. ложки майоне¬ 
за. 3 ст. ложки сметаны. 

Грибы нарезать мелкими кубиками, «мешать с кон- 
сервированным зеленым горошком, заправить смесью 
сметаны и майонеза, украсить рубленым 'яйцом, кру¬ 
жочками помидора или красного перца. 

В этот салат можно добавить 2—3 небольшие варе¬ 
ные картофелины, а также 100-150 г тертого сыра. 

САЛАТ ИЗ БОБОВ И ГОРОШКА С ЦВЕТНОЙ 
КАПУСТОЙ 

100 г зеленых бобов. 100 г зеленого горошка, 300 г 
цветной капусты. 80 г спаржи, 350 г помидоров. 150 - 
250 г огурцов. 300-350 г майонеза, зелень, соль. 

Зеленые бобы, горошек, спаржу и цветную капус¬ 
ту отварить но отдельности, нарезать мелкими куби¬ 
ками. Так же нарезать огурцы и помидоры. 

Все продукты перемешать, посолить, заправить 
майонезом. 

Украсить рубленой зеленью. 

САЛАТ ИЗ ФАСОЛИ С СЫРОМ 

80 г белой фасоли, 40г молодого репчатого луна. 
Юг растительною масла. 30 г твердого сыра. Юг 
сахара> уксус, молотый черный перец * соль. 

За 5-6 часов до готовки фасоль вымыть и намочить 
в холодной воде, Затем отварить фасоль в той воде, в 
которой шза была замочена* Воду слить и, когда фа¬ 
соль остынет, добавить в нео уксус, растительное мае- 
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ло, соль, пряности, молодой лук, нарезанный колеч¬ 
ками, и все слегка перемешать. Поставить в холод¬ 
ное место и перед подачей на стол посыпать тертым 
или мелко нарезанным твердым сыром* 
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ВИНЕГРЕТЫ 


ВИНЕГРЕТ 

200 ? картофеля. 75 г свеклы, 1 морковь, 2 соленых 
огурца, I свежее или моченое яблоке (100 г). 100 г ква¬ 
шеной капусты. 50 г лука репчатого или зеленого. 
3 ст. ложки растительного масла. 1 (4 стакана ук¬ 
суса. 1 ч. ложка горчицы (8 г), зелень (10 г), 20 г са¬ 
хара. соль. 

Вареные свеклу, морковь, картофель, яблоки и 
огурцы очистить, нарезать ломтиками, кубиками или 
соломкой, положить п тарелку, добавить шинкован¬ 
ную квашеную капусту. Горницу, соль, перец, сахар 
растереть с растительным маслом и разнести уксусом, 
черед подачей на стол овощи смешать с приготовлен¬ 
ным соусом, уложить в салатник, украсить ломтика¬ 
ми свеклы, посыпать зеленым луком и укропом. Мож¬ 
но украсить винегрет свежими огурцами и помидора¬ 
ми и заправить майонезом или растительным маслом. 

ВИНЕГРЕТ «ЛЕТНИЙ» 

Способ I 

Л картофелины. 1 свекла, / соленый огурец. I яб¬ 
локо. 1 головка репчатого лука. 50г фасоли. 1 яйцо, 
сваренное вкрутую, 150 г сметаны, растительное 
масло, сахар, лимон, перец, зелень, соль. 

Картофель и свеклу отварить, охладить и нарезать 
кубиками. Фасоль отварить. Остальные продукты 
мелко нарезать. Лук подрумянить в растительном 
масле. Все перемешать, сбрызнуть растительным мас¬ 
лом и соком лимона, залить сметаной, добавить це¬ 


ло 


рец, соль, сахар. Украсить зеленью и рубленым яй¬ 
цом. Вместо фасоли можно использовать зеленый го¬ 
рошек. 

Способ 11 

1-2 картофелины, I 2 моркови. 1 свекла. 100 г 
цветной капусты. 50 г свежего зеленого горошка. 1 
яйцо, сваренное вкрутую, зеленый салат, 100 г сме 
таны, зелень укропа, сахар, соль. 

Овощи отварить, охладить и тонко нарезать. Все 
перемешать с солью, сахаром и сметаной, посыпать 
зеленью. Украсить рубленым яйцом и зеленым сала¬ 
том. 

ВИНЕГРЕТ ОВОЩНОЙ С МОРСКОЙ КАПУСТОЙ 

100 г консервированной морской капусты, 12мор¬ 
кови. 1 свекла. 2-3 картофелины. 1-2 соленых огур 
ца, 1-2 головки репчатого лука или 100 г зеленого 
лука, 4 5 ст. ложек растительного масла, уксус, са¬ 
хар. перец, соль. 

Картофель, морковь и свеклу сварить и нарезать 
тонкими ломтиками, так же нарезать огурцы. Все оао- 
щи перемешать с морской капустой и нашинкован¬ 
ным луком. Залранить сахаром, солью, перцем, ук¬ 
сусом, растительным маслом. Хорошо перемешать. 

ВИНЕГРЕТ С ФАСОЛЬЮ И ГРИВАМИ 

2 свеклы, 200 г фасоли, 3 картофелины. 200 г соле¬ 
ных грибов. 2-3 соленых огурца, 200г майонеза, рас 
пгительное масло, лимон, соль. 

Сварить свеклу и картофель, нарезать и переме¬ 
шать с вареной фасолью- Добавить мелко нарезанные 
грибы, огурцы, сок лимона, грибпой рассол, посолить, 
заправить майонезом и растительным маслом. 
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ВИНЕГРЕТ С ГОРОХОМ 


4~5 шт. мелкой свеклы, I стакан гороха, 2 морко¬ 
ви, 4 картофелины, 4-5 соленых огурцов, 3 головки 
репчатого лука, 3—4 ст. ложки растительного мас¬ 
ла, уксус» сахар, соль по вкусу. 

Горок и овощи отварить* овощи нарезать кубика¬ 
ми, соединитъ с горохом* измельченными огурцами, 
заправитъ сахаром,, уксусом и растительным маслом. 

ш 

ВИНЕГРЕТ С ФАСОЛЬЮ 

5-6 картофелин, 3 моркови, 1—2 свеклы, 1/2 
стакана сухой фасоли , 1 стакан квашеной капусты* 
3-4 ст. ложки растительного масла. 1 ст. ложка 
уксуса, зелень, соль, черный молотый перец по вкусу. 

Картофель и морковь хорошо промыть, отварить* 
да-Гь слегка остыть. Свеклу хорошо промытъ и испечь 
в духовке или отварить в воде с небольшим количе¬ 
ством уксуса. Очищенные овощи нарезать тонкими 
пластинками. Соленые огурцы разрезать вдоль на 4 
части и также нарезать тонкими пластинками. Ква¬ 
шеную капусту перебрать, удалить при этом перец и 
лавровый лист, отжать излишний рассол. Затем все 
овощи сложить в посуду, добавить мелко нарезанный 
репчатый лук, отваренную фасоль, посыпать солью и 
перцем* политъ растительным маслом, уксусом, хо¬ 
рошо перемешать. Выложить на блюдо, хорошо пере¬ 
мешать. Выложить на блюдо горкой, украсить зеле¬ 
нью укропа и петрушки. 

ВИНЕГРЕТ ОВОЩНОЙ С КУКУРУЗОЙ 

300 г кукурузы, 4 моркови, 4 картофелины, 2 свек* 
лы, 4-6 соленых огурцов, 2—4 головки репчатого лука, 
уксус, 8-10 ст. ложек растительного масла, зелень 
петрушки, сахар, соль. 
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Кукурузу отварить и охладить, вареные картофель* 
морковь и свеклу н соленые огурцы нарезать ломти* 
ками* лук нашинковать. Овощи перемешать с куку¬ 
рузой. Заправить уксусом, растительным маслом, са¬ 
харом, солью. Посыпать зеленью. 









САЛАТЫ ИЗ СПАРЖИ 


САЛАТ ИЗ СПАРЖИ ПО-ГРУЗИНСКИ 

350 г спаржи, 2 зубчика чеснока, 75 г сока кислого 
(неспелого) винограда, кинза. острый стручковый 
перец, соль. 

Отварить спаржу в подсоленной воде и нарезать. Чес¬ 
нок и перед растолочь, кинзу мелко нарезать. Все про¬ 
дукты смешать и добавить отжатый сок винограда. 

С АЛАТ ИЗ СПАРЖИ С ГОРЧИЧНОЙ ПРИПРАВОЙ 

250 спаржи, 1 яйцо, сваренное вкрутую, 2 сгп. 
ложки 391 кого уксуса. Зет. ложки растительнаго 
масла, 1/2 ч. ложки горчицы, 1/2 ч .ложки сахара, чер¬ 
ный молотый перец, соль. 

С паржу очистить, нарезать и отварить в подсолен¬ 
ной воде. Желток отделить и растереть с горчицей и 
сахаром, добавить перед, соль, растительное масло и 
уксус. Спаржу заправить полученной смесью. 

САЛАТ ИЗ СПАРЖИ С ХРЕНОМ 

250 г спаржи. I ст. ложка тертого хрена. 4 ст. 
ложки сметаны. 1 яйцо, сваренное вкрутую, }/2ч. 
ложки сахара, I ст. ложка лимонного сока, зелень 
петрушки и укропа, соль. 

Спаржу очистить, нарезать и отварить в подсолен¬ 
ной воде. Яйцо сварить вкрутую, отделить желток и 
растереть его, смешать со сметаной, хреном, сахаром. 
Полученным соусом залить спаржу, перемешать, за¬ 
править лимонным соком, посолить и посыпать руб¬ 
леной зеленью. 
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САЛАТ ИЗ СПАРЖИ С РИСОМ 


Способ 1 

250 г спаржи, 100 г сыра, 50 г риса, 5 ст. ложек 
майонеза , укроп, соль. 

Рис и спаржу по отдельности отварить в подсолен¬ 
ной воде, перемешать и добавить натертый но терке 
сыр. Посолить, заправить майонезом и посыпать руб¬ 
леным укропом. 

Способ и 

120 г спаржи, 200 г риса, 200 г сладкого перца, 150 г 
яблок, 250 г майонеза, растительное масло, черный 
молотый перец, солъ. 

Спаржу и рис отварить по отдельности в подсолен¬ 
ной воде, спаржу нарезать. Перед полить маслом, за¬ 
печь в духовке и нарезать соломкой. Яблоки нарезать 
тонкими ломтиками. Все продукты перемешать, до¬ 
бавить перец и солъ, заправить майонезом. 

САЛАТ ИЗ СПАРЖИ С ЗЕЛЕНЫМ ГОРОШКОМ 
ИЯЙЦОМ 

250 і спаржа. 3 яйца, сваренных вкрутую, 4 ст, 
ложки консервированного зеленого горошка. 4 ст. 
ложки майонеза, зеленый лук, соль. 

Спаржу отварить в подсоленной воде, нарезать, 
смешать с мелко нарезанным луком и горошком. До¬ 
бавить рубленые яйца и посолить. Сверху полить май¬ 
онезом. 


САЛАТ ИЗ СПАРЖИ С ГРИБАМИ 

250 г спаржи, 150 г мари нови иных грибов, 200 г 
картофеля, 100 г сельдерея. 150 г яблок, 5 ст. ложек 
растительного масла, 2 ст. ложки 3%-ного уксуса, 
соль. 
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Спаржу и картофель по отдельности отварить и под. 
солещюй воде, нарезать кубиками. Грибы, сельдерей 
и яблоки нарезать соломкой. Все смешать, посолить 
и заправить салат смесыо из растительного масла и 
уксуса. 


САЛАТЫ ИЗ ШПИНАТА, ЩАВЕЛЯ 
И РЕВЕНЯ 


САЛАТ ИЗ ШПИНАТА ПРОСТОЙ 

100 г шпината, 1 яйцо, сваренное вкрутую* 1 ли 
мон, 2ст , ложна растительного масла* 1 ч. ложка 
3%-ного уксуса, соль. 

Шпинат промытъ, поварить в подсоленной воде 3 
7 минут, дать воде степъ. Затем крупно нарезать, по- 
солить и заправить смесыо из растительного масла и 
уксуса или лимонного сока. Сверху посыпать рубле¬ 
ными яйцами и украсить дольками лимона. 

САЛАТ ИЗ ШПИНАТА СО ЩАВЕЛЕМ 
Способ I 

150 г шпината* 150 г щавеля, 2 яйца, сваренных 
вкрутую, 3 4 зубчика чеснок и. 2-3 ст. ложки расти 
телъно&Омасли* укроп* соль . 

Шпинат и щавель мелко нарезать, піща мелко по¬ 
рубить, Чеснок растереть с солью, смешать с расти¬ 
тельным маслом и полученным соусом заправить са¬ 
лат, Сверху украсить мелко нарезанным укропом или 
другой зеленью. 

Способ II 

150 г шпината. 150 г щавеля, 50 г зеленого сала 
та, 2 редьки с ботвой, 125 г сметаны. Зет. ложки 
майонеза, зеленый лук, петрушка, укроп , 

Шпинат, щавель, салат и редис вместе с ботвой 
мелко нарезать. Все продукты смешать и заправить 
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смесью из сметаны с майонезом. Сверху посыпать руб¬ 
леной зеленью и луком. 

САЛАТ ИЗ ШПИНАТА С ЗЕЛЕНЫМ ЛУКОМ 

300 г шпината, 150г зеленого лука, 2—3 яйце, сва¬ 
ренных вкрутую, 100 г кислого молока. 4 ст. ложки 
растительнаго масла, Vст, ложки лимонного сока, 
маслины, зелень, черный молотый перец, соль. 

Шпинат и лук промыть, мелко нарезать и смешать. 
Молоко, растительное масло и лимонный сок взбить, 
добавить мелко нарубленные яйца, перец и соль. Этим 
соусом заправитъ салат. Украсить кусочками варено¬ 
го яйца, маслинами и зеленью. 

САЛАТ ИЗ ШПИНАТА С ГРИБАМИ 

200 г шпината, 300 г грибов (опята, лисички, ее 
шенки а др.), 100г репчатого лука, 6 ст. ложек рас¬ 
тительного масла, 2-3 ст. ложки красного сухого 
вина, 1-2 ст. ложки лимонного сока, мускатный 
орех, черный молотый перец. 

Грибы и лук мелко нарезать и обжарить в раститель¬ 
ном масле. Затем добавить вино, закрыть крышкой и 
тушить до готовности. Шпинат мелко нарезать, сме¬ 
щать с гриба ми и заправить смесью из растительного 
масла, лимонного сока, тертого мускатного ореха, пер¬ 
ца и соли. Можно использовать и другие пряности. 

САЛАТ ИЗ ЩАВЕЛЯ С ЧЕСНОКОМ 

300 г щавеля, 50 г зеленого лука, 25 г зеленых стеб¬ 
лей чеснока. 2 яйца, свиреп пых вкрутую, 100 г сме 
таны, петрушка, мята. 

Щавель, лук и чеснок мелко нарезать. Желтки ва¬ 
реных яиц протереть через сито. Все продукты сме¬ 


58 


шать, заправить сметаной. Сверху посыпать рубленой 
зеленью. 

САЛАТ ИЗ ЩАВЕЛЯ С КАРТОФЕЛЕМ 

300 г щавеля, 150 г шпината, 200 г картофеля, 
300 г сметаны, зеленый лук, укроп, сахар. со.пь. 

Щавель и шпинат мелко порубить, по вкусу доба¬ 
вить соль и сахар, заправитъ сметаной. Полученной 
массой полить отваренный «в мундире* и нарезанный 
на мелкие кубики картофель. Сверху посыпать мел¬ 
ко нарезанной зеленью и луком. 

САЛАТ ИЗ РЕВЕНЯ СО СЛИВКАМИ 

250 г ревеня, 3 ст, ложки лимонного сока, 5 спи ло¬ 
жек сливок, 1 ст. ложка меда, соль. 

Ревень нарезать маленькими кубиками, не лить 
лимонпъш соком, добавить мед, сливки и переме¬ 
шать. Солитъ но вкусу. 

САЛАТ ИЗ РЕВЕНЯ С УКРОПОМ 

300 г ревеня, 100 г укропа, 100 г зеленого лука, 2 3 
помидора, 150 г майонеза. 

Ревень, лук и укроп промыть и мелко нарезать. Все 
смешать, заправить майонезом. Выложить но тонкие 
кружочки помидоров. 

САЛАТ ИЗ РЕВЕНЯ С РЕДИСОМ 

200 г ревеня. 100 г редиса, 50 г зеленого лука. 2-3 
яйца, сваренных вкрутую, 150 г сметаны, сахар, соль. 

Редис и ревень нарезать тонкими ломтиками или 
кружочками, перемешать, добавить сахар и соль. За- 
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править сметаной, сверху посыпать рублс?ными яГщіь 
ми и мелко нарезанным зеленым луком, 

САЛАТ ИЗ СЕЛЬДЕРЕЙ С КАРТОФЕЛЕМ 

300 г корня сельдерея. 500 г картофеля Р 200 г май 
онеза, зелень петрушки и укропа, зеленый лук. уксус. 
сахар, соль. 

Картофель и сельдерей отварить по отдельности > 
очистить и нарезать тонкими кусочками. Заправитъ 
по вкусу солью, уксусом и сахаром. На блюдо уложить 
слоями картофель и сельдерей, поливая каждый слой 
майонезом- Сверху посыпать рубленой золенью, 

САЛАТ ИЗ СЕЛЬДЕРЕЯ ЭКЗОТИЧЕСКИЙ 

250 г корня сельдерея, 250 г яблок, 150 г апельсинов, 
100 г болгарского перца, 100 г сметаны, 2 ст. ложки 
лимонного сока, сахар. 

Очищенные корни сельдерея и яблоки нарезать 
лапшой. Корни сельдерея залить лимонным соком. 
Перец нарезать колечками. Эти продукты смешать, 
заправить сметаной, добавить по вкусу сахар и укра¬ 
сить кусочками апельсина. 
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САЛАТЫ иа тыквы 


САЛАТ из тыквы с клюквой 

400 г тыквы, 200 г клюквы, I яблоко, сахар. 

Тыкву очистить от кожуры и натереть на крупной 
терке. Клюкву промыть, растереть с сахаром и сме¬ 
шать с тыквой. Сверху салат украсить тонкими лом¬ 
тиками яблока. 

САЛАТ ИЗ ТЫКВЫ С ХРЕНОМ 

400 г тыквы. 40 г хрена, 1 $0 г репчатого лука. 
250 г сметаны или майонеза, зеленый, лук. зелень ук¬ 
ропа и петрушки, черный молотый перец, горчица, 
соль. 

Тыкву очистить от кожуры, натереть но крупной 
терке, добавить мелко нарезанный лук, тертый хрен, 
по вкусу — перец, горчицу и соль. Заправить смета¬ 
ной или майонезом. Сверху посыпать измельченной 
зеленъкь 

САЛАТ ИЗ ТЫКВЫ С ЯБЛОКАМИ И МЕДОМ 

600г тыквы, 2 репы, 2-4 яблока. 240 г меда. 

Сырую тыкву нарезать мелкими кубиками, сме¬ 
шать с медом и дать постоять 3-4 минуты. Очищен¬ 
ные от семян яблоки и репу нарезать мелкими куби¬ 
ками, соединить с тыквой, хорошо перемешать. 












САЛАТ ИЗ ТЫКВЫ 


300 г тыквы, 1-2 яблока. 1 лимон, мед. сахар, 50- 
70 г ядер грецких орехов. 

Тыкву и яблоки натереть стружкой, добавитъ тер¬ 
тую цедру лимона, лимонный сок. мед или сахар, тер¬ 
тый орех. 
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Салаты из шпината, щавеля и ревеня.. 57 

Салаты из тыквы ...... 
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Используя предлагаемые рецепты, 
Вы сможете каждый день готовить 
аппетитные овощные салаты, 
не похожие друг на друга. Украсьте 
повседневный ужин или завтрак 
оригинальным салатом 
и порадуйте себя и своих близких! 
























